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Schlussfolgerung

"Das Leben ist für keinen von uns einfach. Aber was macht das schon? Wir müssen Durchhaltevermögen und vor allem Vertrauen in uns selbst haben. Wir müssen daran glauben, dass wir für etwas begabt sind und dass diese Sache erreicht werden muss."


— Marie Curie


Einführung: Stärke dein Selbstvertrauen

"Selbstvertrauen ist die Fähigkeit, sich schön zu fühlen, ohne dass man es jemandem sagen muss." - Mandy Hale

Die Kraft einer selbstbewussten Einstellung ist das wertvollste Kapital, in das du deine Zeit, Energie und Konzentration investieren kannst. Zu einer selbstbewussten Einstellung gehören eine selbstbewusste Körperhaltung, ein Lächeln und eine selbstbewusste Denkweise.

Selbstvertrauen ist viel mehr als nur ein gutes Gefühl, es ist vielmehr eine Art zu sein, sich zu verhalten und zu existieren. Es ist eine positive, fokussierte Energiequelle, die mit Initiative darauf gerichtet ist, die Person zu werden, die du sein möchtest, oder die Ziele zu erreichen, die du erreichen möchtest.

Wenn du anfängst, mit Selbstvertrauen zu denken, zu handeln und dich zu verhalten, fallen alle deine Begrenzungen weg. Die Unmöglichkeiten, die dich einst zurückhielten, werden jetzt zu zerbrechlichen Mauern, die du leicht durchbrechen kannst, weil du sicher bist, dass du alles erreichen kannst, was du dir vorgenommen hast.

Selbstvertrauen ist dein endgültiges Selbst, das deine innere Lebenskraft umarmt. Unerschütterliches Vertrauen ist die treibende Kraft hinter massiven Handlungen, die wichtige Entscheidungen treffen und dein Herz und deinen Verstand mit grenzenlosem Potenzial versorgen.

Allerdings gibt es unvermeidliche Hindernisse, die sich dir in den Weg stellen und es dir schwer machen, dieses Maß an Selbstvertrauen aufrechtzuerhalten. Der Grund dafür ist, dass jede neue Stufe des Selbstvertrauens, die du erreichst, mit einer Herausforderung einhergeht, die überwunden werden muss, damit du weiter vorankommst. Es ist nicht so, dass man es "schafft" und sich dann den Rest des Weges entspannen kann.

Wenn dein Leben ein ständiger Prozess des Wachstums ist, wird jede Stufe dieses Wachstums schwieriger. Auf diese Weise wirst du so gut, dass niemand dich übersehen kann.

Um ein Leben nach deinen Vorstellungen zu führen und dich wirklich von innen heraus gestärkt zu fühlen, musst du selbstbewusst fühlen, sein und handeln. Denn nur wenn du dich in deinem Herzen und in deinem Geist wirklich wohlfühlst und annimmst, wer du bist, kannst du dich in deiner Haut rundum wohlfühlen - ohne dass du eine Bestätigung von außen oder soziale Beweise brauchst, die dir das sagen.

Stärke dein Selbstvertrauen: Der Zweck dieses Buches

Das Ziel dieses Buches ist es, dich darin zu schulen, jederzeit dein Bestes zu geben, deine Unsicherheit zu überwinden und dein Selbstwertgefühl zu stärken. Wie du im Laufe dieses Trainings entdecken wirst, hat dein Selbstvertrauen nichts damit zu tun, was andere von dir denken. Es hat nichts damit zu tun, was du hast oder nicht hast, und schon gar nicht mit deinem sozialen Status, deiner beruflichen Position oder deinem Reichtum.

Menschen, die scheinbar alles haben, können trotzdem kein volles Vertrauen in ihren Selbstwert und ihre Fähigkeiten haben.

Die äußeren Umstände können dein Selbstvertrauen beeinflussen, aber letztendlich ist Selbstvertrauen eine Einstellung, die du selbst steuern kannst. Unabhängig davon, wie du aussiehst, wen du kennst, wo du wohnst, wo du zur Schule gegangen bist oder wie groß dein Bankkonto ist, beginnt Selbstvertrauen mit dieser Idee:

"Ich bin all dessen würdig, was ich in diesem Moment sein möchte."

Vertrauen ist eine Entscheidung, die durch winzige, täglich durchgeführte Maßnahmen gestützt wird. Ja, es ist wirklich so einfach. Aber wir verkomplizieren, was Selbstvertrauen wirklich ist, und noch wichtiger, wie man es schafft. Ja, Selbstvertrauen ist ein Gefühl und eine Realität, die du für dich selbst schaffen kannst. Es wird dir nicht geschenkt, und du musst es dir auch nicht durch Bestätigung verdienen.

Hör auf, auf die Erlaubnis zu warten, selbstbewusst zu sein. Gib dir selbst die Erlaubnis, so zu sein, wie du bist, und beginne, dich auf die Überzeugung zu stützen, dass du über ein grenzenloses Potenzial verfügst. Du hast Fähigkeiten, grenzenloses Potenzial und ungenutzte Reservoirs an Talenten und Fähigkeiten, die noch entdeckt werden müssen.

Selbstvertrauen lässt sich auf dieses eine einfache Konzept zurückführen: "Es ist die Beziehung, die du zu dir selbst hast. Es ist das, was du über dich selbst denkst, wenn du mit dir allein bist."

Wenn du wirklich selbstbewusst bist:

	Kannst du kontrollieren, wie du dich über dich selbst fühlst, und das schafft Gewissheit darüber, wer du bist, über deine Aufgabe und deinen Lebenszweck.

	Kannst du jede Barriere, die zwischen dir und deinen Träumen steht, niederreißen.

	Weißt du, was du willst, und bist bereit, alles zu tun, was nötig ist, um dieses Ziel zu erreichen.

	Weißt du, dass du nicht durch äußere Umstände oder deine derzeitigen Fähigkeiten eingeschränkt bist. Du kannst neue Fähigkeiten erlernen und ein neues Umfeld kultivieren.


Das ist die Art von Selbstvertrauen, die du brauchst, um in diesem Leben zu glänzen, und das geschieht, wenn du dein Selbstvertrauen stärkst.

Ich weiß, dass es nicht immer leicht ist, selbstbewusst zu sein und zu handeln, vor allem, wenn man ein Leben voller Schwierigkeiten hinter sich hat. Wenn dein Leben von Widrigkeiten geprägt war, wirst du zwangsläufig von Selbstzweifeln und Entmutigung heimgesucht und in vielerlei Hinsicht beeinträchtigt.

Aber keine Angst. Du bist in guten Händen ... in deinen eigenen! Selbstvertrauen ist deine Sache, die du meistern und mit der Zeit aufbauen musst. In diesem Buch möchte ich dir genau zeigen, wie du das tun kannst.

Stärke dein Selbstvertrauen: Der Kampf um das Selbstwertgefühl

Selbstzweifel sind eher ein Dilemma als ein tatsächlich diagnostizierbares Problem. 

Er schafft eine miserable Situation in dir - eine Situation des Chaos, des Schmerzes und des Mangels an Zufriedenheit -, die dir das Gefühl gibt, nie genug zu sein, unzureichend und manchmal sogar isoliert. Selbstzweifel können so schlimm sein, dass du manchmal an einen Punkt gelangst, an dem du zu 100 % sicher bist, dass du niemals Erfolg haben wirst, bis zu dem Punkt, an dem du aufhörst, es zu versuchen und aufgibst.

Ja, es ist fast unmöglich zu gewinnen, wenn man an sich selbst zweifelt, und Selbstzweifel entstehen in der Regel aufgrund negativer, selbstbeschränkender Gedanken, die in den meisten Fällen nicht einmal deine eigenen sind.

Die Realität des Lebens ist, dass wir nicht mit Selbstzweifeln, Unsicherheit oder negativen Gedanken auf die Welt kommen. Man nimmt sie durch die Interaktion mit den Menschen um einen herum auf, während man aufwächst.

Die störenden, negativen Gedanken, die sich irgendwie ihren Weg in deinen Kopf gebahnt haben, kommen aus verschiedenen Richtungen. Vielleicht war dein Umfeld von extremer Kritik, Missbrauch, Vernachlässigung und Spannungen geprägt. Vielleicht wurdest du in der Schule oder im Studium in irgendeiner Form schikaniert. Vielleicht hattest du einige Herausforderungen zu bestehen, und jedes Mal, wenn du ins Straucheln gerietest, gab es eine Stimme um dich herum, die dich als inkompetent bezeichnete.

Die Gedanken und Überzeugungen, die du jetzt hegst und pflegst, haben sich aus unzähligen alten Überzeugungen entwickelt, die von vielen äußeren Quellen in dein Unterbewusstsein eingeflößt wurden. Deine Zweifel sagen dir, dass du nicht angemessen, klug, schön, gut, fähig, selbstbewusst, wunderbar und brillant genug bist.

Du bist nicht mit diesen toxischen, negativen Wahrnehmungen auf die Welt gekommen; du hast sie gelernt und entwickelt, bis sie zu erlernten Verhaltensweisen wurden, die nun Teil deines Glaubenssystems und deiner Psyche sind.

Wenn deine Verzweiflung immer größer wird und dich in den Abgrund zu reißen droht, weißt du jetzt, dass es einen Weg gibt, emotionale Freiheit zu erlangen. Dies war nie und wird nie das Ende der Welt sein. Ich möchte, dass du dieses Buch als deine Tür betrachtest, die in eine neue Welt, das nächste Plateau und eine neue Lebensweise führt, die du selbst gestalten und beherrschen kannst.

Die Wahrheit ist, dass du die Macht hast, deine Gedanken, Gefühle und Überzeugungen zu ändern. Mehr noch, du kannst sie vollständig verändern. Es mag dich überraschen, aber du hast die volle Kontrolle über deine Gedanken, Überzeugungen, Emotionen, Gefühle, Verhaltensweisen, Einstellungen und Entscheidungen. Niemand sonst ist für diese Dinge verantwortlich: nur du selbst!

Es ist weder die Aufgabe deines Partners, dich positiv zu stimmen, noch die deiner Kinder, dich zuversichtlich zu stimmen. Dein Chef oder Manager ist nicht dafür verantwortlich, deine Stimmung zu heben. Auch deine Eltern sind nicht dafür verantwortlich, dass du dich immer wieder stark fühlst. Sie mögen versuchen, dir dabei zu helfen, aber letztlich musst du selbst entscheiden: "Gehe ich mit erhobenem Kopf durch diesen Tag, oder halte ich ihn niedrig und starre auf den Boden?"

Du bist der Einzige, der all diese Dinge für sich selbst tun kann, denn Selbstvertrauen ist eine persönliche Angelegenheit, und nur du kannst dich selbst von innen heraus stärken.

Wenn das klar ist, wird es auch wichtig zu verstehen, dass du, egal wie verzweifelt du dich im Moment fühlst, Schritte unternehmen musst, um selbstbewusster und selbstsicherer zu werden. Du weißt, dass du allein mit dieser Herausforderung fertig werden und sie gewinnen kannst.

Diese Erkenntnis kann dazu führen, dass du anfängst, deinen Verstand zu verlieren; schließlich haben dir die Jahre, in denen du nicht an dich selbst geglaubt hast, nicht gut getan. Sie haben dir den Mut genommen, an die Person zu glauben, zu der du geboren wurdest, an das grenzenlose DU, das auf der anderen Seite des Flusses liegt ... und alles, was zwischen dir und der Person, die du werden willst, steht, ist eine Entscheidung.

Das Gefühl ist beängstigend und überwältigend. Du stellst die Idee - und die Realität - infrage, langfristig an dich selbst zu glauben. Lass mich dir versichern, dass Wachstum unvermeidlich ist, wenn du jeden Tag an dir arbeitest und die Hindernisse überwindest, die zwischen dir und deinen Wünschen stehen. Du wirst anfangen, an dich selbst zu glauben. Du wirst selbstbewusst und ermächtigt sein, und du wirst auf dem Weg zu Größe sein. Du wirst all die großartigen Dinge werden, die du dir in diesem Leben schon immer gewünscht hast.

Aber mache dir Folgendes klar: Es ist nahezu unmöglich, immer und in jeder Situation selbstbewusst zu sein. Es ist also nichts falsch daran, ab und zu unsicher zu sein. Wenn du dies jedoch zu deinem Schicksal werden lässt, tauchen Probleme in allen Bereichen deines Lebens auf, privat und beruflich. Aber von jetzt an wird sich das alles ändern. Du kannst ein besseres, selbstbewusstes Herz und einen besseren Verstand aufbauen. 

Mein lebenslanger Kampf mit dem Selbstvertrauen

Wie ich bereits erwähnte, ertrank ich einst im schlammigen Pool der Selbstzweifel. Nicht nur ich, sondern auch meine Träume, Ambitionen, Wünsche und Ziele ertranken mit mir. Aber zum Glück war ich mir der Situation bewusst und entschlossen, mich von diesem Leiden zu befreien.

Diese innere Entschlossenheit motivierte mich, an den vielen Elementen zu arbeiten, die mit dem Selbstvertrauen zusammenhängen, jedes Element schrittweise zu verbessern und meinen Weg Schritt für Schritt zu korrigieren. Die Ergebnisse, die ich erlebte, waren erstaunlich. Ich konnte nicht glauben, dass etwas so Einfaches wie der Glaube an mich selbst mir half, mich besser zu fühlen und im Leben zu wachsen - und zwar sprunghaft.

Aber der eigentliche Dreh begann, als ich diese Überzeugung in einen zielgerichteten, massiven Aktionsplan umwandelte

Beflügelt von den positiven Ergebnissen, die ich durch diese Maßnahme erlebte, begann ich, dieselben Regeln in verschiedenen Bereichen meines Lebens anzuwenden, und erlebte jedes Mal großartige Ergebnisse. Als ich die Strategien mit anderen teilte, begannen auch sie, lebensverändernde Erfolge zu erleben.

Zu diesem Zeitpunkt war ich davon überzeugt, dass ich auf dem richtigen Weg war: Ich war mir zu 100 % sicher, dass die Stärkung des Selbstvertrauens der einzige Weg zu einem glücklichen, erfüllten und sinnvolleren Leben ist. 

Das Ergebnis, das ich durch die Stärkung dieses Selbstvertrauens erfahren habe, hat mich dazu motiviert, dieses Buch zu schreiben und weiterzugeben, was ich über die Macht des Selbstvertrauens gelernt habe und wie man es für jahrzehntelanges Wachstum kultivieren kann. Wie beim Anlegen eines Gartens muss man die Samen ausstreuen und sich an die Arbeit machen.

Stärke dein Selbstvertrauen: Über dieses Buch

Stärke dein Selbstvertrauen ist nicht wie jedes andere Buch über Selbstvertrauen. Es ist mehr wie ein Leitfaden, der dir zur Seite steht und dich ständig unterrichtet und unterstützt, während du Schritte unternimmst, um stärker, selbstbewusster und glücklicher zu werden und letztendlich ein Leben voller Zufriedenheit und Erfüllung zu führen.

Dieser Leitfaden konzentriert sich darauf, dir zu helfen, Selbstvertrauen aufzubauen, eine Strategie nach der anderen, und ist das eine Element, das für dein Wohlbefinden und deinen Wohlstand im Leben unerlässlich ist.

Um dein Selbstvertrauen wirklich zu stärken, musst du auch mit einigen Mythen über das Selbstvertrauen aufräumen.

Erstens musst du verstehen, dass der Weg zu einem selbstbewussten Ich mit der klaren Absicht beginnt, heute selbstbewusster zu werden als gestern. Und morgen wirst du die gleiche Entscheidung treffen, um den Schwung des Wachstums fortzusetzen, während du den Wachstumsprozess durchläufst.

Wenn du dir keine spezifische und klare Absicht setzt, kannst du alles richtig machen, ohne Ergebnisse zu erzielen. In diesem Buch werden wir uns auf die Macht der Absicht konzentrieren und darauf, wie du deinen mentalen Fokus auf eine größere Absicht bei jeder Handlung richten kannst, um deinen Zielen näher zu kommen.

Der richtige Weg, der zu Selbstvertrauen führt, sollte konkrete und zielgerichtete Maßnahmen beinhalten. Du wirst auf inneren Widerstand stoßen, wenn du versuchst, das zu tun, was du erreichen willst. Wenn das passiert, halten wir oft unsere Emotionen für unsere wahren Gefühle, die uns vor Gefahren zurückhalten.

Die Angst vor dem Scheitern ist in Wirklichkeit die Angst, an sich selbst zu glauben. Du denkst vielleicht, dass das Universum dir ein Signal gibt, dich von diesem Ziel fernzuhalten, weil es "nicht deine Bestimmung" ist. Tatsächlich aber ist der Weg zu deinem Ziel voller Ängste und beängstigender Momente. Aber wenn du mit Zuversicht vorangehst, weißt du, dass du es schaffen wirst.

Die Wahrheit ist jedoch weit davon entfernt. In Wirklichkeit sind es jahrelange Selbstzweifel, die ihren Tribut von dir fordern. All die Negativität, die du im Laufe deines Lebens von deiner Umgebung aufgeschnappt hast, springt auf dich über und beginnt, an dir zu nagen. Es ist nicht das Universum, das sich gegen dich verschworen hat. Es ist deine Angst, die dich davon abhält, in jedem Aspekt deines Lebens Großartiges zu erreichen.

Ein weiterer weit verbreiteter Mythos über Selbstvertrauen ist, dass du deine Selbstzweifel und Ängste nicht immer kontrollieren kannst. Da du diese Negativität von frühester Kindheit an in dein Unterbewusstsein eingepflanzt hast, fühlst du dich unfähig, sie zu mindern, zu kontrollieren oder auszumerzen. Sie kleben an dir wie Klebstoff an Papier.

Überlege einmal: Hörst du weiter Musik, die du nicht magst, oder liest du ein langweiliges Buch weiter, nachdem du dich durch die ersten Kapitel gekämpft hast?

Genauso wie du die Macht hast, das Buch zu schließen oder die Anwendung deines Musik-Players zu schließen, hast du die Macht, dieses lästige Geräusch in deinem Kopf abzuschalten. Es ist nur das Geräusch deines eigenen Geistes, und du kannst es abschalten - wenn du entschlossen genug bist.

Ein weiterer weit verbreiteter Mythos im Zusammenhang mit Selbstvertrauen ist, dass die Menschen oft annehmen, es sei die Wahrnehmung, die andere von dir haben. Beim Selbstvertrauen geht es nicht darum, was andere von dir denken oder wie sie dich bezeichnen.  Die Leute können über dich urteilen
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